






A study of Training on the Circuit Type 
-On the Effect of the Body on Method under Submaximal Intensity (1)一
ShirδOHARA 
The purpose of this study is to investigate how the circuit-training method under sub-
maximal exertion has an effect on the body. The circuit-training consists of 18 items and the time 
of the training was set up to be lengthend 1.5 fold times of the total-time required. Average 
values of training time (N = 6)was 1647土36seconds and average values of heart rate in training 
(N = 4) was 148.4:t 15.3 beats per minute. Six male students aged 18時22years were served as a 
training subjects and the other two male students aged 22 years were served as a control 
subjects. The training were had for 3 times per a week during 6 weeks. The results obtained were 
as follows. In measurements of the agility， stepping (R. and L.) and side steps improved 
significantly by 3.3%， 3.9% and 4.5% respectively， while the change in tapping (R. and L.) did not 
change significantly. As for measurements of muscle strength， back strength， grip strength (R. 
and L.)， elbow flexsion strength (R. and L.) and pectoralis major s仕ength(R. and L.) improved 
significantly by 3.7%， 4.6% 6.4% 4.2%， 3.4%， 11.8% and 13.0%respectively. In measurements of 
anaerobic power， maximum power staircase and maximum power stircase per weight improved 
significantly by 6.9% and 5.1% respectively. Average values of aerobic work capacity i.e. V02 
max.， V02 max./wt， VE max.， O2 pulse max. increased significantly by 5.3%， 3.8%， 5.1% and 
5.6% respectively. H.R. max. and O2 removal did not change significantly. Anthropometric 
measure showed significant increase in girth of upper arm on flexion (R)， girth of fore arm (R 

































1¥ Subj. Age Height Weight V02max V021nax'/杭目 H.R.max. (years) (cm) (kg) (l/min) (皿~/kg/rnin.) (beats/min.) 主な通学方法(片道〕




R.T. 18 169.5 72.5 3.441 47.5 194.6 
自転車 (15分〉→電車仁60分〉
→パス (20分〉
K.Y 18 171.6 59.5 3.351 56.3 193.5 徒歩仁15分〉
H 智S T.K目 18 168.8 60.5 2.899 47.9 186.5 
バイク一片堪14回/
約 25分〉
M.O. 21 164.8 76.9 2.455 31司9 195.7 
徒歩(5分〉→電車(40分)-，
パス (20分〉
M.K. 21 163.7 53.0 2.769 52.2 187.5 車=(片道35km/約 50分〉
MEAN 19.0 168.1 63.9 3.026 48.2 192.4 一一一一一一一(S.D.) (1.5) ( 3.1) (8.9) (0.38) ( 8.6) ( 4.3) 
雪民 A. 1 . 21 171.0 52.5 2.576 49.3 190.5 
徒歩 (15分〉→電車 (50分〉
→パス (20分〉
01 Y.S. 21 169.4 62.5 2.681 42.9 192.5 徒歩 (5分〉→電車仁30分〉→パス (20分〉
MEAN 21. 0 170.2 57.5 2.629 46.1 191. 5 一一一一一一ー一一一一一一(S.D.) (0.0) ( 1.1) ( 7.0) (0.07) ( 4.5) ( 1.4) 
C. groupニ Controlgroup 
表 2 Training種目と動作の概要




1 2kpに合わせ.(10秒間・全速力ベダリング 1 10 
敏 自転車踏み ノ、 シャンフ 膝を曲げて胸につけるようにする。50秒間・休息)x 6回の繰り返し。
中央線の両サイドに1.2mのラインを引き，
/、 ←ヒ-. ①後立方位姿ず脚勢から両手姿腕をついて姿う。ず勢④にくまる。 ② ③ が
にをはねて立勢て伏も臥ど なる捷 2 反復横とひ そのラインを必ずまたぐようにして往復反復 ワ 11 再びうくまった に る 立ちあシ目ャンフ白
する。 りつつジャンフー する。
性 3 スプリ γ ター




























































運 動 種 目 名 トレーニングの反復回数，負荷量の決定
ング負荷 Mean 
素
Mean Mean (S. D.) 
(S. D.) (S. D.) (%) 
敏 全速力自転車踏み
Loadは9 一律2kpとした。10秒間の全速力ベダリング， 6セット 6セット 100.0 
50秒間の椅座位休息を1セットとした。 ( 0.0) ( 0.0) ( 0.0) 
捷 反復横 と び 20秒間の最大反復回数に対して2/3回数
47.2回 31.2回 66.1 
( 4.4) ( 2.7) ( 0.6) 
性 スプリンター 30秒間の最大反復回数に対して2/3回数
44.5回 29.5回 65.2 
( 9.4) ( 6.2) ( 2.8) 
スクワット@ノミーベノレ
最大。大腿伸展力((右十左)/2Jの50%に相当する重 71.1kg 34.2kg 48.8 
筋
量。反復回数は，一律に10因。 (13.6) ( 3.7) ( 4.8) 
カ ー ノレ
最大@上腕屈曲力((右十左)Jの60%に相当する蓑量。 35.6kg 23.8kg 66.9 
反復回数は，一律に10因。 ( 4.9) ( 3.1) ( 3.3) 
デッド@リフト
最大@背筋力の30%に相当する重量。反復回数は，一 156.8kg 47.5kg 30.3 
力
律に10回。 (13.3) ( 4.1) ( 1.2) 
ラテラノレ・レイズ
最大@大胸筋力の50%に相当する重量。反復回数は， 13.2kg 6.0kg 45.9 
一律に10回。 ( 2.8) ( 1.1) ( 4.9) 
ノ、。 膝かかえ@ジャンプ 30秒間の最大・反復回数に対して1/2回数
37.8回 19目。回 50.2 
( 3.8) ( 1. 9) ( 0.6) 
パーピ-.ジャンプ 30秒間の最大。反復回数に対して1/2回数
12.8田 6.8回 53.1 ワ
( 2.0) ( 1.2) ( 1.6) 
腕立て@ジャンプ
2秒に1回のアンポによる最大e反復回数に対して 1/2 17.3回 8.6回 50.3 
回数。 ( 4.2) ( 1. 9) ( 2.8) 
筋 伏臥上体起し
1秒、にl回のアンポによる最大・反復回数に対して 1/2 52.0回 26.2回 50.4 
回数。 (10.5) ( 5.0) ( 0.6) 
持 仰臥膝かかえ
2秒に1回のァンポによる最大・反復回数に対して 1/2 43.5回 22.3回 51.1 
回数。 (11. 6) ( 6.5) ( 1.6) 
久 踏台昇降運動 60秒間の最大・昇降回数。
38.5回 38町5回 100.0 
( 2.7) ( 2.7) ( 0.0) 
力 斜め腕立て伏臥
1秒にl回のアンポによる最大@反復回数に対して 1/2 71.0回 35.8回 50.6 










被検者は18~22才の健康な大学生男子 8 名を選び， う
ち6名をトレーニング群，残り 2名を対照群とした。 ト
レーニング群の6名中， 3 名は 1 カ月に 1~3 田，不定


































































Total Training t出le To. time 
Subj time (18th. m巴an)(sec) Tr. time 
(sec.) Mean S.D. (Tim巴s)
K.M. 1098 1599 16.7 1.45 
R.T. 1122 1641 32.6 1.46 
K.Y. 1105 1632 18.3 1.47 
T.K. 1198 1653 29.9 1.38 
M.O. 1226 1711 10.2 1.40 
M.K. 1126 1645 44.7 1.46 
Mean 1146 1647 25.4 1.44 
(S.D.) (53) (36) (12.7) (0.04) 
To. time . . Total time， Tr. time . . . . Training time 
max.， V02max./wt.)を採用した。その他に，最大酸素
摂取量の発現時に測定した最大心拍数 (H.R.maxふ分





























































































maxと0，pulse max. f主それぞれ5.1%(P< 0.025). 5.6 














































(1) Training Group， mean (5.D.) (2) Control Group， mean (5.D.) 
誤リ 度 Change Change 
N Before After 5.E. % 




76目。 0.8 1目。 2 I _83.7 86.7 3.0 3.5 タ
(3.9 ) ( 5.2) (4.6 ) ( 5.5) ( 7.5) ( 8.8) ( 2.9) ( 0.4) 
(回/10秒〉 666.0 
68.0 1.0 2.1 80.2 81.0 -3.5 -4.4 L. 2 I (1:1)( 9.2) ( 9.0) ( 2.5) (4.1 ) (6.0 ) (1.2 ) ( 1.8) 
ステッピングR. 56.8 59.0 2.2 3.9 ※※ 2 I _6~.~ 64.7 -0.2 0.1 6 ( 8.4) ( 8.3) ( 1.6) (2.9 ) ( 5.8) (0.9 ) (4.9 ) ( 7.6) 
(回/10秒〉 L 
55.2 57.2 1.7 3.3 ※ 2 I ，6~.0 63.5 0.5 0.8 6 (0.7 ) ( 8.4) ( 7.2) ( 1.6) (3.5 ) ( 1.4) (0.7 ) ( 1.1) 
反復横とび 47.2 49.3 2.2 4.5 
2 
49.0 45.5 -3.5 -7.1 
6 端麗高麗
(回/20秒) ( 4.3) ( 4.9) ( 0.7) (1.4 ) ( 0.0) (0.7 ) (0.7 ) ( 1.4) 
背筋力 (kg) 6 
157.3 163.1 5.8 3.7 ※※ 2 
134.3 136.5 2.2 2.1 
(2.5 ) (17.3) (9.2 ) (8.1 ) ( 6.3) (15.4) (16.3) ( 3.7) 
背筋力 /杭 6 
2.50 2.54 0.04 1.94 
2 
2.33 2.36 0.03 1.32 
(0.01) (0.17) (0.21) (9.11) (0.38) (0.35) (0.05) (2.18) 
握 力R.
52.0 55.3 3.3 6.4 
2 
42.7 44.3 1.6 6.5 
6 (4.1 ) 
※※ 
(10.8) (2.0 ) (8.8 ) (22.4) ( 6.1) ( 6.2) ( 2.1) 
(kg) L. 50.9 53.0 2.1 4.6 ※ 2 39.1 38.4 
-0.7 0.5 
6 (10.4) ( 6目9) ( 5.7) ( 1.8) (4.9 ) (3.7 ) (6.6 ) (17.1) 
上腕屈曲力 R. 6 
35.7 36.8 1.2 3.4 ※ 2 
23.5 25.5 2.0 9.5 
( 3.5) (0.7 ) ( 5.5) ( 5.3) ( 0.9) (2.8 ) (2.8 ) (13.4) 
(kg) L. 6 
35.5 37.0 1.5 4.2 
習邑 2 
19.0 20.5 1.5 8.3 
( 4.7) ( 5.1) ( 1.4) (4.1 ) ( 1.4) (0.7 ) (2.1 ) (11.8) 
上腕屈曲力 /wt. R. 6 0.56 0.57 0.01 2.05 2 0.41 0.44 0.03 8.56 (0.06) (0.01) (0.06) (0.07) (0.03) (4.64) (0.07) (16.53) 
L. 6 0.56 
0.57 0.01 2.70 
2 
0.33 0.35 0.02 7.32 
(0.07) (0.07) (0.03) (4.45) (0.02) (0.07) (0.05) (14.78) 
大 胸 筋 力 R 6 
13.5 15.3 1.8 13.0 
難難車蝿 2 
14.6 14.5 -0.1 -1.2 
( 3.0) (3.4 ) ( 1.6) (2.1 ) (0.4 ) ( 3.5) ( 2.7) ( 0.5) 
(kg) L. 6 12.8 14.3 1.5 11.8 高蝶蝶蝶 2 
11.7 11.0 -0.7 6.2 
( 3.0) ( 3.3) ( 0.5) (4.2 ) ( 1. 7) (1.4 ) (0.3 ) ( 2.0) 
大腿伸展力R. 6 
70.7 73.7 3.0 4.7 
2 
61.3 63.0 1.7 2.4 
(11.6) (11. 0) ( 4.1) (6.4 ) ( 6.7) (11.3) (4.6 ) ( 7.2) 
(kg) L. 6 69.8 72.7 
2.8 4.5 
2 
60.3 61.5 1.2 2.0 
(4.9 ) (11.6) (10.9) ( 3.2) (5.2 ) ( 4.6) (0.3 ) ( 0.4) 
大腿伸展力 Iwt.R 6 1.11 1.14 0.03 
3目01
2 
1.07 1.08 0.01 1.30 
(0.01) (0.03) (0.14) (0.11) (0.07) (6.84) (0.04) (4.19) 
L. 6 1.10 1.12 0.02 2.44 2 1.05 1.06 0.01 0.94 
(0.11) (0.08) (0.06) (5.54) (0.05) (0.08) (0.03) (2.45) 
階段かけ上りパワー
6 
104.3 111.2 6.9 6.9 
高揮東東 2 
89.2 95.9 6.6 7圃2
(kgml秒〉 (15.8) ( 3.4) (3.3 ) ( 7.2) (11.6) (4.4 ) (14.1) ( 4.4) 
階段かけ上りパワーIwt
6 
1.64 1.72 0.08 5.1 E臣※ 2 1.48 1.58 0.1 6.8 
(kgm/kgl秒〕 (0.13) (0.10) (0.06) (4.0 ) ( 0.1) (0.03) (0.1 ) ( 5.0) 
















(1) Training Group， mean (S.D.) (2) Control Group， mean (S.D.) 
(1)-(2) 
Variables Change Change 
N Before After P N Before After P P C.E. % C.E. % 
V02 max. 63.026 3.515 0.156 5.33 ※※※※ 2 I .~.6~? 2.579 0.05 1.89 
(l/min.) (0.38) (0.28) (0.03) (1目93) (0.07) (0.07) ( 0.0) (0.08) 
※※※ ※※※※ 
V02 max. /kg 648.2 49.7 1.6 3.8 ※※ 2 I . 46~~ 44.7 l.4 -3.2 
(ml/min./kg) ( 8.6) ( 7.6) ( 1.1) ( 3.9) ( 4.5) ( 5.5) ( l.0) ( 2.4) 
H.R. max. 6 192.4 191.6 
-0.9 -0.4 2191.5 19l.4 0.1 -0.02 
(beats/min.) ( 3.6) ( 1.6) ( 0.8) ( 4.3) ( l.4) ( l.4) ( 2.9) ( l.5) 
VEmax. 6111.8 117.9 6目l 5.1 ※※ 2102.4 
103.0 。目6 。町7
(l/min.) (19.0) ( 3.9) ( 3.3) ( 8.1) ( l.8) (15.3) ( 9.9) ( l.8) 
02 pulse max 6 
15.7 16.5 0.8 5.6 
※※※※ 2 
13.7 13.5 -0.2 -1.8 
(ml/beats) ( 1. 9) ( 1. 7) ( 0.2) ( 2.4) ( 0.2) ( 0.4) ( 0.2) ( l.5) 
※※※ 
02 removal 6 
32.2 31.9 -0目3 -0.6 
2 
31.5 30.6 -0.9 -2目1
(mi/ 1) ( 1. 9) ( 1.0) ( 1.6) ( 5.3) ( 2.1) ( 1.5) ( 0.6) ( 3.0) 
Total time 1" I 1146 I 1004 I -142 I -12.4 
Csec.) I 6 I (53~O) I (75.0) I (30.0) I ( 2.9) ※※※※ / / 1/ 1/ 1/ 1/ レ/
(ー ):P>0.05 (※) : P <0.05 (※※) : P <0.025 (※※※) : P <0.01 (※※※※) : P <0.005 
表7 トレーニング前後の形態的変化
(1) Training Group， mean (S.D.) (2) Control Group， mean (S.D.) 
(1)-(2) 
Variables Change Change 
N Before After 
S.E. % 
P N Before After 
S.E. % 
P P 
Weight (kg) 6 
63.9 64.9 1.0 1.8 2 I .5~.~ 58.3 0.8 1.2 
( 8.9) ( 7.8) (1.5) ( 2.4) ( 8.8) (l.8) (2.9) ( 7.0) 
Chest gi巾 (cm) 6 
90.4 91.0 1.5 2.5 284.7 84目8 0.1 0.1 
( 2.7) ( 1.2) ( 7.9) ( 6.3) (2:5) ( 0.7) (1.9) (2.1) 
Gir仕1of abdominal (cm) 6 
76.6 75.5 -1.1 -1.3 2 I _7~.~ 69.7 -1.7 -2.2 
(11.8) (10.9) (1.2) ( l.4) ( 6.8) (2.1) ( 8.9) (2.6) 
G仕仕1of upper R. 6 27.6 28.6 1.0 4.1 2 25.9 25.0 -1.0 一3.9( 4.3) 
arm (ext.) 
( 2.1) ( 2.2) (1.8) ( 6.7) ( 4.8) (0.4) (2.5) 
27.2 28.1 0.9 3.1 25.0 24.5 -0.5 -2.3 (cm) L. 6 2 ( 4.2) ( 2.4) ( 2.3) (l. 7) ( 6.2) ( 4.4) (0.2) (1.2) 
Gi巾 ofupper R. 6 30.7 31.2 0.5 1.7 2 27.5 27.4 -0.1 -0.7 
( 2.9) ( 2.6) (0.4) ( 1.5) 
※ 
( 3.5) ( 4.0) (0.4) (l. 9) 
arm (flex.) 
30.4 30.7 0.2 0.8 26.7 26.6 -0.1 -0.6 
(cm) L 6 ( 2.9) ( 2.6) (0.5) ( 1.8) 2 ( 3.2) ( 3.9) (0.7) (2.7) 




( 1.1) (1.1) (0.1) ( 0.6) ( 1.9) ( 2.3) (0.4) (1. 7) 
26.2 26.4 0.2 0.7 23.2 23.0 -0.2 0.6 L. 6 ( l.2) ( 1.2) (0.1) ( 0.5) ※ 2 ( 1.2) ( 1.1) (0.1) (0.2) ※ 
Girth of thigh R 6 
53.6 54.1 0.5 0.9 
2 
50.7 51.0 0.4 0.7 
( 4.5) (0.5) ( 0.9) ( 6.1) ( 6.3) ( 4.4) (0.2) (0.3) 
(cm) 
53.2 53.7 0.4 0.8 50.0 50.1 0.1 0.1 L. 6 ※ 2 ( 5.3) ( 4.3) ( 4.3) (0.3) ( 0.6) ( 5.0) (0.2) (0.4) 
Gir吐1of calf R. 6 37.2 37.4 0.2 0.5 2 35.1 35.2 0.2 0.4 
( 3.2) ( 3.3) (0.2) ( 0.6) ( 3.3) ( 3.9) 
(cm) 
(0.6) (l. 7) 
37.2 37.4 0.2 0.5 35.4 35.2 -0.2 -0.5 L. 6 2 
( 3.6) ( 2.6) ( 2.7) (0.2) ( 0.6) ( 3.9) (0.3) (1.0) 
Upper arm (mm) 6 
8.3 7.9 -0.4 -3.2 
2 
8.2 9.2 1.0 11.1 
( 1.1) ( 3.5) ( 3.3) (0.4) ( 9.6) ( 2.4) (1.4) (15.7) 
UE ，Ad 3 
Scapula (mm) 6 
12.1 12.2 0.1 1.1 
2 
7.5 9.2 -1.7 -12.5 
( 4.2) ( 6.1) ( 5.7) (0.5) ( 4.4) ( 6.7) (2.4) (17.6) 
Abdominal (mm) 6 
17.1 14.9 -2.2 -3.8 
2 
14.3 14.0 -0.2 -3.3 
( 9.5) ( 9.9) (15.3) (12.0) (8.3) (10.7) (0.3) (4.7) 
Knee (mm) 6 11.5 9.2 -2.3 -17.0 2 9.5 8.6 -0.9 -8.5 
( 5.6) ( 3.4) (2.8) (13.4) ( 2.8) ( 1. 9) 」 (0.8) (0.3) 





































































































































o Before training 
申 Aftertraining @ 
長 P<0.05 。
L 
1000 1100 1200 


























































する強度で 1日I回， 20分間，週6日， 6週間の自転車
工ノレゴメーターによるトレーニングを行なわせた。その
結果， VO， max./wt.は6.3%の増加を認め， H.R.max.お
よび0，removalは変化を認めていない。本研究での強
度は前者より軽く，後者と同程度であった。すなわち，
平均心拍数 (N=4)にして148.4拍/分 (77.5%H.R. 




わせたところ， V02 max.， VO， max./wt.， VE max.， 
























。t>電句 o Before training @ 
趨 Aftertraining 。
30てhi 長 P<0.05
1000 1100 1200 






























































































% (P<0.05)， 5.1% (P<0.025)の有意な向上が認めら
れた。
5)酸素摂取能力への効果をみると V02max.， V02 
max.jwt.， VE max.， O2 pulseにそれぞれ5.33%(P< 
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